【信息反馈】
生而快活
——读《死气沉沉，皆因你压抑太深》
(中药王欢，2017年4月20日)
浏览学校“关心下一代工作”网站，经管黄晓敏的精品推荐文章《死气沉沉，皆因你压抑太深》（注：学校关工网站刊发时间：2017年3月9日）令我颇有感触！

“有些人25岁就死了，75岁才埋葬”，这个是美国政治家、科学家富兰克林的一句名言。这里的“死”，只是个比喻，“死”是指激情褪去，梦想幻灭，死气沉沉。重新活过来其实很简单，可以从重新接纳你那所谓的“负面情绪”开始。人生就应当“生而快活”。
文中举了三个对照的例子来说明作者的这种观点。一个是作者平日里脾气最好的一个朋友，他总是什么事情都往自己肚子里吞，什么事都忍着。年纪轻轻就患肝癌去世了。第二个是明星家暴事件的出现，一味发泄情绪弄得结局狼狈不堪。然后作者又说起了她最欣赏的一种不同于第一个的好脾气——好脾气其实有两种不同的境界，一种是压抑，另一种是接纳。这就是第三种也就是作者最尊敬的导师张国维博士，他的好脾气就是后一种。接纳生活。
同样一个好脾气，其实是两种不同的状态，一种是压抑，另一种是接纳。如何分辨这两者？其实很简单，前者死气沉沉，后者魅力四射。
当情绪来的时候，能够看到它，接纳它。当你能够觉察到你的情绪时，你就可以有不同的选择：压抑是一种选择，发泄也是一种，合理化忽略它也是一种，当然你还可以为你的情绪做点别的有建设性的事情。

很多人，觉得情绪是不好的，所以一直把情绪深深的压抑在自己的内在，当他压抑情绪的同时，他整个人都会看起来了无生趣，就像个木头一样，完全没有生命力。她的生命能量是很低的，是死气沉沉的，她在一个团体中，你会忽略她的存在。

其实，当你压抑悲伤的时候，其实开心也同样被压抑了。一个不懂得愤怒的人，他是不懂得激情的；一个不懂得伤心的人，他是接受不到快乐的；一个感受不到痛的人，他是感受不到兴奋的……所以，情绪是两面的，它就像一个钟摆一样。你压抑了其中一面，另一面也同样被你压抑。死气沉沉，皆因你压抑太深。而做人呢，就应当生而快活！
（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月21日）
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